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Таблица – Взаимосвязь между отдельными параметрами прыжка вверх с места у прыгунов в высо-
ту различной подготовленности 
 
t амортиза–
ционной 
части 
прыжка 
t достижения 
мах. уско–
рения в фазе 
толчка 
t работы 
мышц в 
эксцентри–
ческом 
режиме 
t  работы 
мышц в 
 полицентри–
ческом  
режиме 
t работы 
мышц  
в концентри–
ческом 
режиме 
Мах. Уско-
рение в фазе 
амортизации. 
Мах. Уско-
рение  
в фазе толч-
ка. 
1 –0,538 –0,108 0,609 –0,339 –0,828 –0,910 
–0,538 1 0,671 –0,466 0,716 0,639 0,177 
–0,108 0,671 1 0,045 0,953 0,553 –0,218 
0,609 –0,466 0,045 1 0,041 –0,436 –0,833 
–0,339 0,716 0,953 0,041 1 0,711 0,023 
–0,828 0,639 0,553 –0,436 0,711 1 0,681 
–0,910 0,177 –0,218 –0,833 0,023 0,681 1 
*R=0,53 при Р=0,05 
 
Заключение. Разработанную инновационную методику целесообразно использовать для оцен-
ки быстроты переключения от уступающего к преодолевающему режиму работы мышц с целью 
целенаправленно отбора плиометрических средств и управления ими в условиях учебно–
тренировочного процесса спортсменов. Это дает возможность практически выйти на новый каче-
ственный уровень развития  и совершенствования скоростно–силовых способностей в различных 
видах циклических и ациклических локомоций. 
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Введение. Единство целевого, смыслового и моторного компонентов составляет психомотор-
ную структуру действия, выступающую как механизм достижения цели 
(Ю.В.Верхошанский,1988). Структурно он предусматривает 3–х фазную систему реализации ре-
шения двигательной задачи – подготовительную, исполнительную и оценочную. Подготовитель-
ная фаза связана с формированием плана и определением способа решения двигательной задачи, 
включающих в себя в качестве функциональных компонентов смысловую структуру и проект дви-
гательного состава действий.  
Содержательная основа запрограммированной модели управления, прогнозирующей достиже-
ние определенного конечного эффекта, осуществляется посредством формирования двигательных 
установок и организации системы движений. Последнее предусматривает выбор и эффективное 
использование рабочих механизмов верхних и нижних конечностей опорно–двигательного аппа-
рата (применительно к видам борьбы), а также формирование целесообразной биомеханической По
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структуры двигательного действия.  
По мнению Ю.В.Верхошанского (1970) в системе движений функционирует «целесообразный, 
устойчивый способ связи акцентированных моментов активной и реактивной динамики, превра-
щающих последнюю в целостный и функционально конкретно специализированный рабочий ме-
ханизм способа решения двигательной задачи».Трудность ее реализации заключается в том, что 
она решается в условиях значительного внешних и внутренних сопротивлений, когда успех слож-
но координированного движения в пространстве напрямую зависит от мобильности и готовности 
рабочего механизма к условиям прогрессирующей интенсивности усилий, жесткого лимита вре-
мени, сложности, мощности и емкости движений, т.е., при таком подходе рабочий механизм коор-
динационно связан с конкретными  усилиями и энергозатратами, вызывающих и организующих 
эти движения. В этом случае следует говорить о процессе управления качественными параметра-
ми движения в виде усилий. И не только максимальными. В большей степени это многократно 
воспроизводимые меньшие по величине усилия за относительно длительное время.  
Чтобы успешно выполнить эту двигательную программу необходимо значительно повысить 
энергетический потенциал спортсмена в конкретном виде спорта за счет активизации основных 
механизмов энергообеспечения, их мощности и емкости, а также за счет расширения возможно-
стей физиологических систем организма, обеспечивающих их функционирование. 
С позиции кинезиологии следует говорить о биомеханической мощности мышечной системы в 
целом. Мощность, развиваемая спортсменом во время выполнения борцовского приема, характе-
ризует как техническую и скоростно–силовую подготовленность атлета, так и выполняемые им 
движения. При исследовании целенаправленного движения скелет человека моделируют N–
звенной биомеханической системой, представляющей собой кинематическую цепь. Методы ана-
лиза подобных цепей в механике разработаны и широко используются при исследовании меха-
низмов и машин. Для них составляется уравнение энергетического баланса с последующим анали-
зом.  
Природа биомеханической системы есть не что иное как биомеханизм управления человече-
ским телом. Оно осуществляется за счет сокращения и расслабления мышечной системы. Именно 
мышцы выполняют необходимую работу по преодолению сопротивления движения с учетом ко-
личественных и качественных показателей самой мышцы и условий их проявления. Реализация 
спортсменом  физических механизмов движения возможна только при наличии других факторов, 
главный из которых – механический эффект мышечной тяги, представляющий собой одновремен-
но и физиологический механизм действия.  
Данный  механизм определяется целым рядом факторов и признаков, которые необходимо учи-
тывать при анализе и освоении спортивных упражнений: 1) скорость возбуждения мышцы; 2) уро-
вень напряжения/расслабления мышцы; 3) рабочая длина мышцы; 4) направление и скорость из-
менения длины мышцы; 5) величина внешнего сопротивления – нагрузки, приложенного к звену, 
перемещаемому мышцей; 6) сила, развиваемая мышцей.  
По Ю.К. Гавердовскому, «физический и физиологический механизмы действуют в неразрыв-
ной связи друг с другом и обусловливают принципиальную возможность и технику исполнения 
данного упражнения». Следует учитывать также, что при  преодолении сопротивления движению, 
именно силовые факторы, участвующие в расчете необходимых мощностей во время выполнения 
упражнения, меняют свою функцию на разных участках траектории движения. Так, момент 
управляющих сил мышечной системы может быть как движущим моментом (преодолевающий 
режим), так и моментом сопротивления (уступающе–статический режим) в зависимости от  фазы 
движения. 
Результаты исследования и их обсуждение. Построение модели мощности мышечной систе-
мы развиваемой спортсменом в процессе выполнения борцовских упражнений рассмотрим на 
примере бросков:с захватом руки под плечо, который осуществляется захватом руки соперника 
под плечо и вращением туловища вокруг своей продольной оси, когда нападающий отрывает или 
выводит из равновесия противника, как–бы «наматывая» его на себя: через плечи, поперек (от за-
хвата руки на ключ), вращение  вдоль (от захвата головы под плечо).  
При биомеханическом анализе компонентов работы, выполняемой спортсменом во время дви-
жения и соответственно затрачиваемой мощности, необходимо использовать понятия о движущих 
силах и силах сопротивления. В нашем случае движущими силами и силами сопротивления явля-
ются управляющие силы мышечной системы и силы тяжести звеньев, периодически меняясь ро-
лями на различных участках траектории движения. Следует обращать внимание на момент по-
движности конкретного звена по отношению к дополнительной координатной системе звеньев. В 
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этом случае используют мощности, развиваемые силами или моментами, приложенными к по-
движному звену. 
Отметим двойственную природу  опорно–двигательного аппарата (ОДА) человека в движении, 
с одной стороны, управляющие силы возникают внутри тела спортсмена и подчиняются биологи-
ческим закономерностям. С этой точки зрения биомеханическая система является системой био-
логической. А с другой стороны ОДА ведет себя и как механическая система. Кроме того, биоме-
ханическая мышечная система представляет собой систему со многими степенями свободы [7], 
число которых меняется в зависимости от  поставленной исследователем задачи.  
Для такой системы каждое звено может испытывать управляющее воздействие при вращении 
относительно исследуемого в данный момент сустава. Поэтому, в  нашем случае (на примере 
броска–вращения в рукопашном бое) необходимо учитывать не один вид, а несколько видов мощ-
ности, а именно: 1) мощности управляемого движения относительно единичного сустава; 2) мощ-
ности, вырабатываемые мышечной системой (движения относительно всех суставов активной 
биомеханической системы). В ее расчете участвуют только моменты управляющих сил, мощности 
движущегося момента всей биомеханической системы. 
В первых двух пунктах рассматривается мощность, затрачиваемая биомеханической мышечной 
системой как биологическим объектом, то есть, та, что вырабатывается внутри тела, а не мощ-
ность системы с точки зрения механической системы. В этом случае, усилия, вырабатываемые 
мышечной системой, должны компенсировать внешнее воздействие гравитационного поля, в ко-
тором движется атлет. При этом каждое звено имеет возможность двигаться относительно шарни-
ров (суставов или опорного шарнира) независимо от остальных. 
Выводы. Качественные  параметры движения (быстро, сильно, мощно, вращением, чувствова-
ние направляющих сил инерции и реактивности в сторону броскового движения,  продолжитель-
но, неожиданно) определяются таким состоянием и функциональными возможностями всего ор-
ганизма, которые характеризуют мотивацию смысловой структуры моторного действия и двига-
тельную установку. Это предопределяет (применительно к рукопашному бою) свою структуру и 
целевую направленность движений, мышечную координацию, режим работы организма и специ-
фичность его энергообеспечения. Поэтому определенным гарантом результативности технико–
тактических действий в прикладных видах борьбы (рукопашный бой) выступает силовая состав-
ляющая двигательного аппарата.  
Особо следует обратить внимание на такую действующую силу как мышечные усилия рук и 
плечевого пояса, сопряженно решающую вместе с гравитационным моментом (вес борцов) задачу 
вращения тела вокруг опоры. Образуются так называемые «кинематические цепи» рук, образован-
ные  взаимными захватами при различных стойках. Применительно к классу «вращений», когда 
атакующий наклоняет туловище параллельно ковру и войдя в плотный контакт с противником, не 
поднимаясь вращением туловища вокруг своей продольной оси отрывает или выводит из равнове-
сия противника, как бы «наматывая» на себя: через плечи, поперек (от захвата руки на ключ), 
вращение  вдоль (от захвата головы под плечо). Остальные типы бросков: наклоняясь (наклоном) 
и классы «прогибом», запрокидываясь (запрокидывания) и запрокидываясь (скрещиванием) де-
лятся по способу выхода на старт и по организации мышечных синергий.  
Для выполнения данной тренировочной программы мы использовали известный силовой тре-
нажер для нижних конечностей ЛэгМэджик, когда он был приспособлен специально для рук и 
плечевого пояса. Возможности для тренировки рук оказались ничуть не меньше, чем для ног, а в 
«поворотных» движениях он эффективно воздействует на развитие ряда «проблемных» мышц 
плеч и туловища.  
Так, совершая движения руками к центру (положения: в упоре лежа, стоя, в наклоне) или от 
центра, задействуются внутренние мышцы рук (при приведении) и внешние мышцы рук и плече-
вого пояса (при отведении). К стартовой позе борец–нападающий увеличивает «позную актив-
ность», чтобы полностью использовать гравитационные силы. Укорачивая рычаг «атакующей» 
руки (при сгибе ее в локтевом суставе) атлет обеспечивает идеальные условия для «вращательно-
го» момента и использования силы тяжести для движения тела по заданной кривой. Мышцы рук и 
плечевого пояса, работающие в приводяще–отводящем режиме силовой нагрузки, приспособлены 
к этим заданным условиям соревновательной деятельности. Поэтому они в этом случае выполня-
ют функцию добавочных «ускорителей» звеньев тела при вращении и на короткий период време-
ни они сами становятся управляемой системой по заданным параметрам.  
Так как  сила гравитации, мышечные усилия синергистов, мышечно–сухожильная эластичность 
работают как одна активная система для создания условий эффективного вращения тела и для 
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продуктивной работы в целом. 
Для усиления «чувствования» направляющих сил инерции и реактивности в сторону бросково-
го движения, а также для совершенствования  владения элементами психомоторного само-
контроля у рукопашников использовались модифицированные нами «хулахупы» (по Ф Капелети и 
И.Баеву). Прежние разработки не позволяли использовать  целевую точность, мощность, инерци-
онность и тональность качественного параметра движения (вращения–броски), так как практиче-
ски не были вовлечены в систему движений масс–инерционные силы, не контролировалась траек-
тория и динамика броска, не говоря уже о элементах психологического контроля за движением. 
Это примерно то же самое, что вращение руля машины без чувствования тяговых сил и ощущения 
поворотов колес подвески.  
В предложенном нами варианте использовались предметы–имитаторы («хулахупы» и др), ко-
торые заполнялись дробью по их периметру. При обучении технике броска во вращательных дви-
жениях в сторону броска при разгоне реальной массы дроби четко формируется смысловая харак-
теристика движения, обретающая по траектории броска реальную опору для приложения допол-
нительных усилий в условиях сопротивления (в стартовой позе) с последующей выраженной 
инерционной направленностью (в динамике усиления «позной активности» и стартового разгона). 
Этот методический прием схож с движущейся машиной–грузовиком с бочками на борту, запол-
ненными наполовину жидкостью, когда машина входит в крутой поворот.  
С помощью имитационного математического моделирования на ПЭВМ (В.И.Загревский, 
Д.А.Лавшук, 2010) были рассчитаны масс–инерционные характеристики (угол поворотов «хула-
хупа», измененные параметры россыпи дроби, угловое ускорение тела, момент инерции тела и 
подсистем относительно оси вращения, моменты силы тяжести). В новой модификации новые 
управляющие силы и их производные полностью совпадают со структурой бросков вращательного 
характера, обладают новыми добавочными свойствами, которые в формате наиболее рациональ-
ных способов приложения усилий для проведения высокооцениваемого броска в несколько раз 
усиливают динамичность и целевую точность (направленность) бросковых вращательных движе-
ний  
С этих положений нами разработаны элементы психомоторного самоконтроля у рукопашников 
на модели структуры бросков вращательного характера в соответствии со схемой в обычных и 
тренажерных условиях: 1 – выбор ориентировочной координационной двигательной основы для 
входа в «позу» с наклоненным туловищем, удобную для броска; 2 – пути активизации позы  с по-
следующим плотным контактом с телом противником и удобным захватом руками;3 – старт с ак-
тивным отрывом противника от опоры и вход во вращение; 4 – стартовый разгон тела  в полетной 
части броска для ускорения вращения вперед по параболической кривой и эффекта инерционных 
и гравитационных сил; 5 – завершение падения тела в нужном направлении и с элементами фик-
сации частями тела к ковру; 6 – общие элементы для координации телодвижений.  
Имеются экспериментальные данные, подтверждающие данное заключение на примере подго-
товки и участия в соревнованиях  квалифицированных спортсменов, основанные на методах «Ин-
формационного синтеза и аналитики». 
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Введение. Бег на короткие дистанции (60 м. и 100 м., а также 60 м и 100 м с барьерами) отно-
сятся к основным видам упражнений, которые включены в базовое содержание школьной про-
граммы по физической культуре и программы ДЮСШ.  Скоростной бег – это не обычный меха-
нический процесс, а формирование интеллекта спортсмена, деятельная сторона его разума. Про-
цесс регуляции спортивных движений складывается из трех последовательных этапов: 1 – сличе-
ния, 2 – оценки, 3 – принятия решения. Спортсмен должен  осуществлять следующие измеритель-
ные процедуры: а) познавая свои движения, измерять их; б) измерив их, сравнивать их между со-
бой; в) сравнивая между собой, формировать у себя чувственные эталоны. На первом этапе (по 
П.Я.Гальперину, 1959) дети обучаются осознанному восприятию и контролю своих действий по 
основным параметрам движений (временные, пространственные, динамические). При этом необ-
ходимо соблюдать следующую последовательность в упражнениях, развивающих: 1) «чувство 
времени» (например, дифференцировка на слух различного темпа работы метронома с фиксиро-
ванной частотой уд/мин. 2) «чувство пространства» (например, дозировка длины шага в медлен-
ном и быстром беге или воспроизведение заданной амплитуды движе6ний со зрительным контро-
лем и без него). 3) «чувство усилия» (например, дозирование минимальных возможных усилий на 
тензодинамометре). 
Цель и задачи исследования.  Цель – изучить особенности  информационной структуры си-
стемы   ранжирования элементов психомоторного самоконтроля технической подготовленности  
юных спринтеров на основе интенсификации их двигательной эрудиции. 
Задачи: 1. Научно обосновать и построить информационную структуру– систему ранжирова-
ния элементов психомоторного самоконтроля технической подготовленности  юных спринтеров 
на основе использования методов интенсификации их двигательной эрудиции. 2. На основе  инно-
вационного подхода к ранжированию элементов психомоторного самоконтроля технической под-
готовленности  юных спринтеров развитию скоростных способностей разработать авторскую 
классификацию нетрадиционных средств прогрессирующей сложности, мощности и координации 
движений и пути их использования на уроках физической культуры детей 11–13 лет в контексте 
учебно–методического комплекса (с раздаточным иллюстративным материалом по гладкому и 
барьерному бегу). 
Результаты исследования и их обсуждение. При решении первой задачи было осуществлено 
ранжирование элементов спортивной техники бега на короткие дистанции по научно обосно-
ванным специалистами  и в авторской трактовке критериям: 
Старт.   
1. Правильность установки стартовых колодок (расстояние и углы по всем направлениям). 
2. Плотность постановки стоп на опорных площадках колодок.  
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